
Меню при беременности | 2 триместр : вариант 3 
  

 

Ешьте много того, что помогает вашему будущему ребенку расти. Продукты, богатые омега-3 жир-
ными кислотами, способствуют развитию мозга вашего ребенка. Они выделены синим в таблице. 
Кальций и витамин D помогают расти крепким костям и зубам. Желтым выделены богатые кальцием 
продукты, а коричневым – витамином D. 

Бетакаротин будет безопасной формой витамина A для вас во время беременности. Богатые им про-
дукты выделены оранжевым. 

 
Совет: выбирайте фрукты и овощи яркого цвета, чтобы максимально увеличить потребление пита-
тельных веществ. 
 
 

Завтрак Второй завтрак Обед Полдник Ужин 

П
он

ед
ел

ьн
ик

 

• Овсяная каша на моло-
ке, приправленная ще-
поткой корицы и яблоч-
ным пюре 

 
• Яблочный сок 

• Булочка с 
изюмом, нама-
занная сливоч-
ным маслом 

• Пицца-маффин 
(пицца-кекс) 

 
• Нарезанное яблоко 

• Абрикосо-
вые овся-
ные лепеш-
ки 

• Куриная куриная 
грудка с отварным 
шпинатом 

В
то

рн
ик

 

• Мисочка простого творога, 
смешанная с нарезанными 
свежими фруктами (манго, 
персик или нектарин) и столо-
вой ложкой миндальных ле-
пестков, поданная на шот-
ландских блинах 

 
• Смуз из папайи 

• Киви 
 

• Йогурт питье-
вой  

• Печеный кар-
тофель с тво-
рогом и анана-
сом 

 
• Персики консерви-

рованные в соке 

• Имбирный 
пряник 

• Лосось с кедровыми 
орешками и лаймом, 
дольками батата и ку-
курузой 

С
ре

да
 • Пшенично-бисквитная каша с 

молоком с бананом в виде 
пюре или нарезанным 

 
• Яблочный сок 

• Баночка йогур-
та низкой жир-
ности 

• Супер салат 
 

• Апельсин 

• Маленькая 
булочка с 
арахисовым 
маслом 

• Фрикадельки из свини-
ны и яблок с карто-
фельным пюре и струч-
ковым зеленым горо-
хом 

Че
тв

ер
г • Овсяная каша на молоке при-

правленный столовой ложкой 
ягод в сиропе 

• Травяной чай 

• Ломтик фрукто-
вого бездрож-
жевого (соло-
дового) хлеба 
со сливочным 
маслом 

• Печеный картофель 
с запеченной фа-
солью 

 
• Киви 

• 2 горсти 
грецких 
орехов и 
сухофрук-
тов 

• Жареная камбала с 
нежирной жареной кар-
тошкой и кресс-
салатом 

П
ят

ни
ца

 

• Цельнозерновые тосты с 
гладким арахисовым мас-
лом 

• Апельсиновый сок 

• Мисочка ри-
са 

• Салат из авокадо и 
копченой курицы 

 
• Груша 

• Ломтик 
морковно-
го торта 

• Гуляш или говядина, 
запеченная с фасо-
лью черный глаз 

С
уб

бо
та

 

• Баночка греческого йогур-
та, смешанная со столовы-
ми ложками сухофруктов 
(абрикосы, инжир или фи-
ники), миндальных ле-
пестков и мюсли (приго-
товьте с вечера и храните в 
холодильнике, чтобы раз-
мякло) 

 
• Травяной чай 

• Абрикосовые 
овсяные лепеш-
ки 

• Сендвич с нежи-
рым беконом на 
гриле с листьями 
салата и толстыми 
ломтиками поми-
дора бычье сердце 

 
• Нарезанная папайя 

• Овощные 
палочки с 
сырным 
соусом 

• Спагетти с сардинами 
и апельсином 

В
ос

кр
ес

ен
ье

 

• Яичница-болтунья на 
поджаренном бейгле 
(бублике), намазанном 
сливочным маслом 

 
• Йогурт питьевой  

• Смузи из папайи • Жареная курица с 
жареным картофе-
лем, морковью и 
брокколи 

 
• Запеченное яблоко 

c заварным кремом 

• Хумус с 
хлебом пи-
та 

• Тортилья с сыром, 
острым томатным 
соусом, ветчиной и 
зеленым луком 

 

https://budumama.club/pitanie-i-beremennost/menu
https://budumama.club/pitanie-i-beremennost/pitanie-21-24-nedeli
https://budumama.club/pitanie-i-beremennost/pitanie-17-20-nedeli
https://budumama.club/pitanie-i-beremennost/pitanie-17-20-nedeli
https://budumama.club/pitanie-i-beremennost/pitanie-17-20-nedeli
https://budumama.club/pitanie-i-beremennost/pitanie-9-12-nedeli
https://budumama.club/pitanie-i-beremennost/pitanie-9-12-nedeli
https://budumama.club/pitanie-i-beremennost/pitanie-1-8-nedeli
https://budumama.club/pitanie-i-beremennost/pitanie-1-8-nedeli
https://budumama.club/pitanie-i-beremennost/pitanie-1-8-nedeli
https://budumama.club/pitanie-i-beremennost/pitanie-17-20-nedeli
https://budumama.club/pitanie-i-beremennost/pitanie-17-20-nedeli
https://budumama.club/pitanie-i-beremennost/pitanie-17-20-nedeli
https://budumama.club/pitanie-i-beremennost/pitanie-21-24-nedeli
https://budumama.club/pitanie-i-beremennost/pitanie-25-28-nedeli
https://budumama.club/pitanie-i-beremennost/pitanie-25-28-nedeli
https://budumama.club/pitanie-i-beremennost/pitanie-25-28-nedeli

